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ZUR ENTSPANNUNG

[mmer mehr Menschen fiihlen sich gestresst, vor allem von Leistungsdrt_x_ck und standl.ger Hekt?l'c. im
Beruf. Viele leiden an iibermiRiger Erschopfung, entwickeln krankhafte An-gste, fa.llllen in Dep.rei:f:n.
Doch es gibt Auswege aus der permanenten Uberforderung, Wer'den Stress be'suegen will, muss senflallenes
nicht zwangsliufig von Grund auf andern: Oft helfen bereits kleine FIth'ten im Alltag - ein ausgel: i
Hobby, ehrenamtliches Engagement, regelmifiges Entspannungstrat.m'ng = um ein Gegengewic

den Belastungen der Arbeitswelt zu schaffen. Und so die Seele langfristig zu starken
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Meditationsiibungen wirken nachweislich gegen Stress und férdern die
Aktivitdt in bestimmten Bereichen der Grokhirnrinde. Neueste Studien haben
zudem ergeben: Manche Formen der Meditation senken den Blutdruck und
mindern das Risiko, einen Schlaganfall oder Herzinfarkt zu erleiden.

Axel Glasmacher, 54, koordiniert die europdischen Forschungsaktivititen

eines grofsen Pharmakonzerns und schopft regelmiBig Kraft aus der
ostasiatischen Zen-Technik.

Wie viel Stress vertragen Sie?

Eigentlich eine ganze Menge. Ich arbeite in einer leitenden Position in einem
weltweit agierenden Konzern, bin stindig unterwegs, muss oft viele Dinge
gleichzeitig koordinieren. In diesem Aktivitatsdickicht fillt es mir manchmal
schwer, mich zu fokussieren. Zu erkennen, was wirklich wichtig ist.

Wie entspannen Sie sich am besten?

Indem ich mir fast jeden Morgen 25 Minuten Zeit nehme zu meditieren.
Zundchst konzentriere ich mich auf mein Atmen, meine schwirrenden Ge-
danken vom Vortag kommen zur Ruhe, am Ende bin ich im Idealfall wieder
ganz auf die Gegenwart fokussiert. Der Zen-Meister, der mich betreut, hat
einen schonen Vergleich gefunden: Es ist, als wenn man Erde in einem
Glas Wasser aufriihrt, bis eine triibe Flissigkeit entsteht. Erst wenn man

sie ruhen lasst — wie die eigenen Gedanken —, dann setzt sich die Erde auf
dem Boden ab, und das Wasser wird wieder klar.



